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"Jeg ville ONSKE, at jeg kunne komme i
svammehallen uden at skamme mig og uden at de
andre bagrn griner af mig!”

"Jeg VIL kunne passe en paen konfirmationskjole i
normalstgrrelse!”

"Jeg ville SA gerne kunne spille fodbold med de
andre drenge i frikvarteret!”

(Citater fra bgrn (11 - 13 ar), som har deltaget i overvaegtsbehandling pa
Bgrneafdelingen, RH, Hospitalsenhed Midt i 2014)



Hvorfor?

| 1970 ————> 2009 |




Maling af overvaegt hos bgrn?

Else Andersen fra 1970 "erne

-> Over 90 percentilen angav overvaagt
-> 97 - 99 percentilen angav sveer overveaagt.

BMI (Body Mass Index)

ISO-BMI/IOTF

-> BMI over IOFT-25-kurven angiver overvaegt

-> BMI over IOFT-30-kurven angiver sveer
overvaegt



Arsager til overvaegt

Mindre fysisk aktive AEndrede
kostvaner

Andring i Social slagside
samfundet
Faktorer i
Miljg spaedbarnsalder

Genetiske
faktorer




Fysiske konsekvenser for
overvagtige bgrn

D

Nedsat immunrespons
Vejrtraeningss- og hudproblemer
Belastning af led — bevaegeapparat
Sgvnforstyrrelser

@get forekomst af astma

Forhgjet blodtryk

Nedsat glucosetolerance

Type 2 diabetes i barnealder
Metabolisk syndrome

Poly Cystisk Ovarie Syndrome (PCOS)
Fedtlever

(August 2008, Svendsen et al 2013)




Psykologiske og sociale
konsekvenser

Skyld og skam

Oplever darligere livskvalitet

Oplever mobning

Isolation




Mange indsatser allerede....

Den store udfordring ved
behandling af overveegt er at
opna vedvarende vagttab og
ikke bare at opna effekt, mens
behandlingen er i gang.
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Hvorfor virker det ikke?

Maske fordi:

« Kompleks problem.
- Alle far samme pakkelgsning

» Personalets stigmatiserende holdninger
til den overvaegtige familie

» Undervurdering af familieinvolvering
« Manglende opfalgning

- Samfundet - fokus pa King-size.

» Mindre fysisk aktive.



Spiseadfaerd og overvaegt hos
barn

Spiser ikke morgenmad

Mere fastfood

Sukkersgdede drikkevarer

Starre portioner




Maltider

» Hvad er et barns ernaeringsmaessige behov?
« Hvad er en normal portionsstgrrelse?

- Hvor stort raderum af sgde sager er
passende til et barn?




Energibehov hos bgrn
fra 5-15 ar

» Bgrns energibehov svinger i forhold til alder,
kgn, vaegt og fysisk aktivitet

« Bgrn fra 5-10 ar:
5000 - 8000 kJ (1200-1900 kcal)

« Bgrn fra 10-15 ar:
7000 kJ - 11.000 kJ (1700-2600 kJ)

(Materiale fra Dizsetister pa Bgrneafdelingen, Regionshospitalet Viborg okt. 2014)




Eksempel

Age | Date of visit | Height Weight = Body mass index SDS Ref: sememmm
, 001] 16012006 | 510 | 32 |
123 | 04-042007 | 790 | 100 |

\ o . 180|464 31:08:2010 | 1040 | 240 |
. 508| 08022011 | 1110 | 274 |

« Alder: 7 arig fiimam e

68 | 06122012 | 1210 | 390

693| 18122012 | 1205 | 390 |
718 18032013 | 1240 | 389 |
738 20062013 | 1240 | 404 |
759 14082013 | 1251 | 407 |

» Kgn: Pige

» Aktuelle vaegt
40.7 kg + 3.4 SD

» Hgjde 125 cm
- 0.4 SD

Dagligt indtag
pa ca. 8150 kJ.

(Materiale fra Dizetister pa Bgrneafdelingen, Regionshospitalet Viborg okt. 2014)
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Ugentligt raderum for barn 3-6 ar
Energibehov 6200 kJ
300 kJ/dag = 2100 kJ/uge

Fedevarestyrelsen



Ugentligt raderum for bgrn 7-10 ar l
Energibehov 8200 kJ S
600 kj/dag = 4200 kJ/uge




Vs, 9 o Ugentligt raderum 11-15 ar I
oA Energibehov 9700 kJ - o
I3

700 kJ/dag= 4900 kJ/uge
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http://diabetes.dk/media/91725/Sund_Hele_Livet_pointkort_2.pdf




www.fuldkorn.dk

www.nhoglehullet.dk

Kig efter Fuldkornslogoet

0g Ngglehulsmeerket

Ministeriet for Fedevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen Q

Produktgruppe Fuldkornsindhold*

Mel, gryn, ris 100 %

Brad 50 %

Knaekbrad 60 %
Morgenmadscerealier 60 %

Pasta og nudler (uden fyld) 60 %

* Indholdet er regnet pa produktets tgrstof
Produktgruppe Sukker* Fedt* Kostfibre * Natrium*
Kartofler Maks. 1 g (tilsat) - - Maks. 0,2 g
Brgd** Maks. 5g Maks. 7 g Min. 5 g Maks. 0,2 g
Knaekbrad Maks. 5 g Maks. 7 g Min. 6 g Maks. 0,2 g
0Qg skorper***

Morgenmads- Maks. 13 g Maks. 7 g Min.6 g Maks. 0,2 g

cerealier***

* indholdet er pr. 100 gram af fgdevaren.
** skal indeholde mindst 25 % fuldkorn.
*** gkal indeholde mindst 50 % fuldkorn.



http://www.fuldkorn.dk/
http://www.noglehullet.dk/
http://www.fuldkorn.dk/
http://www.fuldkorn.dk/

Neeringsindhold pr. 100 g
Energi 1090 kJ/ 260 kcal
Protein 11 g

Kulhydrat 5 g

Fedt 22 g

Neeringsindhold pr. 100 g
Energi 840 kJ/ 200 kcal
Protein 11 g

Kulhydrat 6 g

Fedt 159

Neeringsindhold pr. 100 g
Energi 570 kJ/ 140 kcal
Protein 11 g

Kulhydrat 7 g

Fedt 8 g

(Materiale fra Dizetister pa Bgrneafdelingen, Regionshospitalet Viborg okt. 2014)



Y-tallerken
Model for den varme mad

1/5 kad, fjerkrae, fisk, aeg, ost og sovs
2/5 kartofler, ris, pasta eller brad

215 gragntsager (gerne 2 forskellige slags)
eller frugt

Kilde: Fedevarestyrelsen Landbrug & Fgdevarer




O .
Sma aendringer...

Ngglehulsmaerket palaeg 0,3 kg 3,45 kg

Ngglehulsmaerket palaeg 0,5 kg 6,0 kg
1 stribe mayonnaise/
remoulade i stedet for smer pr bred

Ngglehulsmaerket palaeg 0,6 kg 7,45 kg
Light smg@reost i stedet for smear
Ngglehulsmaerket palaeg 0,7 kg 8,5kg
Uden smer

_ Vaegttab pa 1 maned Vaegttab pa 1 ar
Ostehaps 0,2 kg 2,5 kg
Frugtstang 0,33 kg 4,0 kg
Maelkesnitte 0,46 kg 5,5 kg

(Materiale fra Dizetister pa Bgrneafdelingen, Regionshospitalet Viborg okt. 2014)



VIDSTE DU, AT...

«
<
y 70 g slik, som vist, indeholder flere
kalorier end madpakken med wrap,
1330 kJ =315 keal 1380 kJ =330 kcal som vist.

4 kanelgifler, som vist, indeholder
samme maengde kalorier som mad-
1295 kJ = 310 kcal 1295 kJ = 310 keal pakken med spid, som vist.

VORESMAD.dk [

" OPSKRIFTER .~ VIDEO ARTIKLER

A / Omos / Billeder af #voresmad

Billeder af #voresmad

Del dine madbilleder med #voresmad pé& Instagram, sa viser vi dem her. Vi afholder le

karer de lzkreste billeder 1415 kJ = 335 keal 1420 kJ = 340 kcal
Nar du tagger dit foto med #voresmad accepterer du, at vi mé anvende det her.

. "., <

100 g slik, som vist, indeholder en
anelse flere kalorier end madpakken
med fuldkornspglsehorn, som vist.

o N
S
\‘ 70 g chips, som vist, indeholder samme
K. mangde kalorier som madpakken med
1540 kJ = 365 keal 1535 kJ = 365 keal klapsammenmad, som vist.

7 sandwich-kiks, som vist, indeholder
flere kalorier end madpakken med
1480 kJ = 350 kcal 1510 kJ = 360 kcal pastasalat og frikadeller, som vist.

http://www.voresmad.dk/Om_os/Materialer.aspx Barn 3-6 ar



Motion

Kondition
Muskelstyrke
Smidighed
Motorik
Kropsbevidsthed
Trivsel

Selvveerd

Sociale kontakter
Indlaeringsevne




Motion
» 2 kg. veegttab = 16000 kJ
» 10-11 timers cykling, svemning

» 12 timers gymnastik
» 23 timers gang




Energiforbrug ved forskellige
former for fysisk aktivitet

; Tid for at na merforbrug pa

Gang (3-3,5 km/t)
Husligt arbejde
Dans

Gymnastik

Cykling til job
Brystsvémning
Kraftigt havearb.
Cykling (20 km/t)
Tennis
Badminton/squash
Gang op ad trappe
Leb (motion)

Lob (16 km/t)

700 (500-950)

900 (550-1.250)
1.200 (1.100-2.500)
1.300 (600-2.800)
1.500 (1.300-1.800)
1.500 (1.300-1.800)
1.800 (1.000-2.500)
2.000 (1.500-2.500)
2.000 (1.500-2.500)
3.000 (2.000-4.000)
3.000 (2.500-3.500)
3.500 (3.000-4.000)
4.800 (4.500-5.100)

9 timer
6-7 timer
5 timer
4-5 timer
4 timer
4 timer
3-4 timer
3 timer
3 timer
2 timer
2 timer
2 timer

1-2 timer



Nationale kliniske retningslinje

» Opfordrer til at overvaegt ses som kronisk
sygdom.

» Multidisciplineer indsats implementeret |
en "Chronic care model”

» Tager udgangspunkt i amerikanske
ekspert komité og best practice fra
"Enheden for Overvaegtige Bgrn og Unge
i Holbaek”




Sundhedsstyrelsen

\

S%Pndhedsstyrelsen

OPSPORING AF OVERVAGT
OG TIDLIG INDSATS

for bern og unge i skolealderen

2014

Vejledning til skolesundhedstjenesten

http://sundhedsstyrelsen.dk/da/udgivelser/2014/~/media/F7COD97FB5F840C69CE9388A0BAB4E1B.ashx




Familieinvolvering

» Foraeldres evner til forandring

» Skilsmisser




"De ti bud”

1. Fjern usunde fgdevarer fra hjemmet.

2. Hgjest V- liter sgde drikkevarer

(ogsa light) om ugen.

3. Morgenmad hver dagqg.

4., Fem til seks maltider i dggnet.

5. Hovedmaltider portionsanrettes -
gryder bliver i kgkkenet.

6. 20 min pause mellem 1. og 2. portion.
7. Nar man spiser ser man ikke Tv, skaerm
eller laeser - men fokus pa maden.

8. Fysisk aktivitet 1 time om dagen.

9. I seng i ordentlig tid.

10. Skeermtid hgjst 1 - 2 timer om dagen.

mdt

10 her og nu-mal
om spisning, kost, aktivitet, sevn og tid ved skarmen

L ¥
oY

Udarbejdet af adipositasteamet pa Bgrneafdelingen, Regionshospitalet Viborg, revideret nov. 2014



Redskaber i
motivationsarbejdet

Familie involvering
Gruppesamtaler Kokkeskole

De 10 bud
Fysisk effektivitet

Telefonkontakt

Walk & talk
Open-air for en eller

grupper

FOTO
Hofte/taljemal

GAS

Fordele/ulemper

Tilladende tanker - Ressource blomst

sund fornuft

Pointsystem - raderum VAS

for ugen
Vaegtskal

Ude i marken Vaekstkurver

Udarbejdet af adipositasteamet pa
Bgrneafdelingen,
Layout: Nida Nielsen Regionshospitalet Viborg (rev. Maj 2015)




Dem vi ikke kan na

Hvad med dem??




Energibalancen

Arvelighed

Livsstil

Sociale og kulturelle vilkar

National Social rapport, Danmark 2014

Samfundet —
reklamers magt

Sund mad — pris?

Sundhedsplejerskers
normering



Take home messages >

Kast et ekstra blik pa spaedbgrn:

- H@j social belastning i familien ved
spaedbarnsalderen

- Forzeldre med indvandrerstatus

- Hg@j gestationsalder

- Hg@j fadselsveegt

- Leengere fgdselslaengde

- Ikke vaeret ammet fuldt i mindst 4 maneder

- Udseettelse for passiv rygning i
spaedbarnsalderen

(Svendsen, Brixval og Holstein, 2013)
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